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બળવ'તરાસ સહારેવરાષ્ર સણહેતા. 





છાપી પ્રસિદ્ધ કર્યુ 
ં જુ 
રી 
ર (સર્વ હુષ્ક સ્વાધીન રાખ્યા છે.) 
હ કોમત અઢી આના* 


ચસ્તાવના. 





સરકારી નિશાળેોનાં ધોરણોમાં કલાયતનો વિષય દાખલ 
થવાથી આ લધુ પોથી પ્રસિધ્ધ કરવામાં આવી છે તે વિદ્યાર્થી- 
એને તથા શિક્ષકોને ઉપયોગી થઇ પડશે એવી આશા છે. 

આ પુસ્તક વાચીને ગુજરાત ટ્રેનિંગ કોલેજના પ્રિન્સિપાલ 
રાવ સાહેબ માધવલાલ €રીલાલે અગત્યની સૂચના કરી તેથી આં 
સ્થળે તેમનો આભાર માનુ છુ. 

પ્રશ્‌ તપાસવામાં તથા પુસ્તક પ્રસિધ્ધ કરવામાં સરત સ્ુ- 
નિસિપાલ સ્કૂલ ન ૧ના હેડ માસ્તર રા મોઠનભાઇ હરીભાણએ 
મને હરેક પ્રકારની મદદ કરી છે તે માટે તેમનો પણુ હુ આભારી 
થયે! છુ. 

મુકામ ધરમપુર 


તા૦ ૨૩મી ન્નનેવારી ૧૯૦૧ બ. મ. મહેતા, 


---------«95(€-5જ-9 


કૅવાયતના નિયમો. 


- -ડ-:55૦૦૦૦૬૦ારાસરાતીંા,.................... ૦... 

૧. છોકરાંતે જે હુકમ કરવા તે સ્પછ, જુસ્સાભેર અને 
સક્ષિપ્ત હોવા જઇએ. 

ર. એકની એક કવાયત છોકરાં પાસે ઝાઝીવાર કરાવવી નહિ, 

રણુ કે તેને લીધે તેએ થાકી નય છે, 

૩. થોડી કવાયત આવડે એટલે છોકરાના જુદા જુદા વગ 
પાડવા. 

૪ ઉપલા વગેનાં છોકરાંને ઉત્તેજન મળવા સાર કે!ઇ કેઇઇ 
વાર તેમને નીચલા વર્ગના છેકરાતે શીખવવાને કહેવુ. 

૫. હુકમ આપતી વખત પહેલે શખ્દ હળવે બોલવે।, પરતુ 
છેવમ્નો શબ્દ માત્ર ઝડપથી અને જુસ્સાથી ખોલવે।. 

૬%. જે કવાયત હળવે કરાવવી હે હોય, તેનો હુકમ હ0ને આ- 
પવા અને ઉતાવળે કરાવવી હે હોય, તેનો હુકમ ઉતાવળે આપવે।. 

૭, છોકરાપર બરાબર દેખરેખ રાખવી, નહિતો વ્યવસ્થા 
કરવામાં ઘણા વખત જશે અને જે કાઇ શીખવેલુ હશે, તે પણુ 
નકાસુ જશે. 

૮. છોકરાનાં કપડા બરાબર હોવા જઇએ. માથાપર મોડુ 
કાળીયુ અને પગની પાટલી લગી લખડતુ ધોતીયુ હોવાથી કવાયત 
કમ્વામા અડચણ પડે છે 

€. દરેક છોકરે। દર્‌રેજ કઇ, નવી કવાયત શીખ્યો! તેની નોધ 
રાખવી. 

૧૦. આ તાતી ચોપડીમાની કવાયતના બધા ખેલ આવડયા 
સિવાય બીન ખેલ શીખવવા નહિ. 

------ક નોતા... 





ગાળ્જરનતી જુવાયત. 
બજન” ઝન. 


'"પાઠૅ ૧. 





ઊભા રહેલુ. 





દરેક બાળકે પોતાના બને ખભા 
૫ તથા શરીર સરખા અને સીધા રાખવા, 


/ હી એડી પાસે પાસે અતે સરખી રાખવી. 
જિ ઘ્ુટણુ સીધા રાખવા. ૧ લી આપૃતિમા 


૧લી આકૃતિ. “તાતા પ્રમાણે ૪૫ અશનો ખૃણો 
થાય એવી રીતે પગ રાખવા, મૂડી ન વાળતા અગૂડો 
તર્જનીની પાસે રાખવો અતે બને હાથ લખડતા રાખી આગળા 
ન્નગને જર્‌ાક અડકે એવી રીતે રાખવા. ડોક ટટાર રાખવી, 
પાછળ લબડતી રાખવી નહિ, ખભાનો ભાગ આગળ આવવા 
સવો નહિ, શરીરની ન્નેડે રાખવો. હડપચી ઊચી રાખવી નહિ, 
અથવા ગળાના ભાગપર પડવા દેવી નહિ. છાતી ન કુલાવતા ઊ ચી 
કરવી. શરીર્તો ભાર્‌ પગની આગલી પાટલીપર્‌ રાખવો. નજર 
સીધી રાખવી. કમર્‌ વાળવી નહિ. છોકરાને એ રીતે ઊભા રહેવા- 
નુ કહેતી વેળા હેક્શિયારપ એવે! હુકમ કરવો કવાયત શીખ- 
વવા માંડયા પહેલા દરેક છોકરો ઉપર કહ્યા પ્રમાણે બરાબર ઊભો 
રલ છે કે નહિ તે ભણી શિક્ષકે પ્રથમ લક્ષ આપવું. 

૧ ક્સ્ઠે પોઝિરાન 


ર 
પાઠૅ રજે. 


છછ 


છોડરાંને હારમાં ઊભાં રાખવાં. 

દરેક છોકરો બરાબર ઊભા રહે અતે વર્ગ સારો દેખાય 
તેટલા સારૂ હેઠળ લખ્યા પ્રમાણે છોકરાંતી હાર્‌ ગોઠવવી -- 

(અ) પહેલે તો સાથી ઊચે છોકરો હોય તેને એક બાજૂ- 
એ ઊભો રાખવો, પછી તેનાથી નીચો! હેય તેતે ઊભો રાખવે।. 
પછી તેનાથી નીચા છોકરાને ઊભે રાખવો, એમ છેકરાને ઊભા 
રાખતા રાખતા સોથી ઠીગણા છેકરાનતે છેડે રાખવો. એ રીતે 
સધળા છોકરાને હારમા ગોઠવ્યાક્ષી નીચે પ્રમાણે આયૃતિ બનશે. 
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(આ) ઉપર કહ્યા પ્રમાણે છોકરા હારમાં ગોઠવાય એટલે 
તેમની પાસે પોતાના નબર ખોલાવવા. પછી ૧લા નબરતા છોકરાએ 
ખે કદમ આગળ જવુ. ર્‌ “ નબરના છોકરાએ હારના મધ્ય 
ભાગમાંના છેકરાથી ખે કદમ આગળ ઊભા રહેવુ. ૩ન ન'બરના 
છોકરાએ ૧ લા નબરના છેોકરાતી પાછળ ઊભા રહેવુ, ૪ થા 
નબર્વાળાએ ૨્‌ જન નબરતી પાછળ ઊભા રહેવુ. પ મા નબરના 


હ 


છોકરાએ પહેલા નબરની પામે ઊભા રહેવુ, અને ૬૬ નખરે 

રજ નબરની થડમાં (તેની જમણી બાનૂએ) ઊભા રહેવું. પછી 

૭મા તથા ૮મા નબરના છોકરાએ અતુકમે પ મા અને 5 નબર 

વાળાની પછવાડે ઊભા રહેવુ. એ રીતે વગૅમાં જેટલા છેકરા હોય 

તેટલા છોકરાએ ઉપર કહેલા ક્રમમાં ઊભા રહેવુ. એમ કરવાથી 

ઢીંગણા છોકરા મધ્ય ભાગે આવશે અતે નીચે પ્રમાણે આયૃતિ બનશે. 
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હાર્‌ ગોઠવવી? 





છેોકરાથી હાથે કરવાની કવાયત સહેલાઇથી થઈ શકે અને 
પોતાના હાથ આગળ પાછળ લઇ જવા લાવવાને જગ્યા રહે 
એવી રીતે છાર્‌ ગોઠવવી. 

(અ) છોકરાંતી એકજ હાર્‌ બનાવવી હોય તો પાછળ પહેલા 
પાઠેમા કલા પ્રમાણે વર્ગનાં બધા છેકરાંતે પાસે પાસે ઊભાં રાખી 


પ 


ખને હાથ નીચા રાખવાને કહેવુ. પછી એક", ખે, ત્રણ ખોલે; 
એવે! હુકમ કરવે।. છેકરાએ પોત પોતાના નબર ખોલી લક્ષમાં 
રાખવા. હળવે ચાલે।૨ એવો હુકમ શિક્ષક કરે એટલે ૧ લા 
નખરતના છોકરાએ એક કદમ આગળ આવવુ, ર૨ ન નબરના 
છેકરાએ પોતાની જગ્યાએ ઊભા રહૈવુ અને ૩ન્‍્ન નબરના છે 


કરાખે એક કદમ પાછળ હઠંવુ. અહીં ત્રણુ અક લગીજ નબર 
લેવાના છે તે લક્ષમાં રાખવું. 


(આ) ખે હાર બનાવવામાં પણુ છોકરાંતે સીધાં ઊભા ર્‌- 
ખવાં, અને પહેલી હારની પાછળ એક કદમતને છેટે ખીજ તેવડીજ 
હાર્‌ બનાવવી, તથા આગલી તથા પાછલી હારમાંનાં છેકરાંના 
નબર ઉપર કલ્યા પ્રમાણે ખોલાવવા. હળવે ચાલો એવે હુકમ 
સાંભળતાંજ પાછલી હારમાંનતા છોકરાએ ચાર કદમ પાછાં હઠી 
સીધાં ઊભાં રહેવુ. છોકરાં પાછળ હડી ઊભાં રહે એટલે ફૂરી 
તેજ હુકમ કરવો, અને સમ (બેકી) નબરના છોકરાંએ એક કદમ 
આગળ આવવુ અને વિષમ (એકી) નબરતનાં છેકરાંએ એક કદમ 
પાછાં હેઠવુ . છેકરાંએ આગળ પાછળ જતાં આવતાં સીધાં ઊભાં 
રહેવામાં ચૂકવુ' નહિ અને નજર જમીન ભણી કરવી નહિ. 


છોકરાંની હાર ગોઠવ્યા પછી કેવી રીતે સરખાં ઊભાં રહેવુ 
તે તેમને શીખવવું. એથી છેટે ઊભા રહી હાથે અને પગે કરવાની 
કવાયત તેમનાથી સહેલાઇથી કરી શકાશે. 


૨ ખાઈ થ્રીઝ નખસે-વન, ડુ, મ્રી. ૨. સ્લે। માચુ. 


હુ 
પાઠૅ ૪થી. 





સરખા ઊભા રહેલુ 





જ 


[કરાને છેટે છેટે ઊભા રાખી આંખ જમણી તર્કૂપ 
કરવો પછી છેઈકકરાએ તરત આખ જમણીમેર ફ્રેર- 

વવી અને ડોક પણુ તેજ ખાન્નૂએ જરાક ફેરવવી શિક્ષકે સરખા 
ઊભા રહે૨ એવો હકમ કરવો અને વિઘાથીઓએ (પહેલા 
છોકરા સિવાયના બીન્ન છોકરાએ) પોતાના જમણા હાથની હથેલી 
ઊચી કરી તે હાથના આગળાના નખ પોતાની પાસેના છોકરાના 
ખભાને અડે એવી રીતે હાથ લાબા કરવા અને પોતાની પાસેના 
છોકરાની નીચેના છોકરાના મ્હોનો નીચલો ભાગ સ્પષ્ટ જણાય ગવી 
રીતે પોતાની હારમાંજ પીઠ ન વાળતા આગળ કે પાછળ ખસવુ. 
તેમણે બહુ ઝડપથી આગળ પાછળ ખસવુ ન્ેઇઃએ. ખીજી 
કસરત શી'"ખવતી વખતે શિક્ષકે છોકરાને આ પાઠ વારે વારે પછવે।. 

ખધા છોકરા સરખાં ઊભા રહે એટલે આખ સામે 
એવે હુકમ કરવો અને છોકરાએ ડોક અતે આખ સામી ખાનૂએ 
ફેરવી અને હાથ નીચે છોડી દ સીધા ઊભા રહેવુ 

એજ રીતે છોકરાને ડાબી મેર સરખા ઊભા રાખવા. 

શિહ્નક કોઇ વાર છોકરાનેજ્છેટે ઊભા ન રાખતા સરખા ઊભા 
રહેવાને કહે તેવારે જે બાજૂ તરકૂ જેવાને કલુ હોય તે તરફે 
છોકરાએ નજર્‌ ફેરવવી. ડેક પણુ તેજ તરક ફેરવવી અને પે 
તાની પાસેના નીચેના છેકરાના મ્હોનો હેઠલેો ભાગ જણાય ત્યાં 
લગી પોતાની હારમા આગળ કે પાછળ ખસવુ. 


૬ આધંઝ રાઇટ ર૨, ડ્રેસ. ૩ આઇકમ #ન્ટ. 
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૭ 


પાઠેૅ પસે. 
"નનન ૪૬૦-સ્ઝ------* 


સ્વસ્થતાથી ઊભાં રહેલુ. 





છેકરાંતી હાર બનાવ્યા પછી તેઓને સ્વસ્થ ઊભા રહેવા સારૂ 

ખૂ હા જખ ૦ 
આ પાઠ શીખવવો. પરતુ એતો સુપ્ય હેતુ એટલેજ છે કે છેકરા 
સ જૂ ૪૦ ર 


સીધા ઊભા રહ્યા હેય તેવારે તેમતા અવયવાને જે ખે'ચ પડે છે તે 
થોરડી પડે. 


આખા પાઠ શીખવવાના ખે પ્રકાર છે. પહેલા ષકારમાં અમુક 
નબર ખોલ્યા પછી અમુક કૃતિ કરવી પડે છે અને ખીન્ન પ્રકારમાં 
નબર વગેરે ખોલવા નહિ પડતાં પહેલા પ્રકારમા કહેલી તમામ પ્ૃતિ- 
એ થેોભ્યા વગર એકદમ કરી દેખાડવી પડે છે. 


(અ) ૧લે। પ્રકાર-શિક્ષકે એક કહેતાજ છોકરાએ કેણી 
આગળથી બ ને હાથ ઊચા કરી ડાખે। હાથ (હથેલી ચત્તા કરી) કમર- 
ના મધ્ય ભાગ લગી આણુવો અને જમણે હાથ (હથેલી ઊધી 
કરી) જમણી છાતી લગી લાવી ડાબા હાથની હથેલીની સામે 
રાખવો. હાથના અગૂદા આગળાને લાગવા દેવા નહિ અતે કણી 
પાસાની લમોલગ રાખવી. ખે કહેતાજ જમણું હાથની થેલી 
ડાબા હાથની હથેલીપર હોકી અને ડાખા હાથની ઊધી હથેલીપર 
જમણા હાથની હથેલી મૂકી બને હાથ એકદમ નીચે છેડી દેવા 

જ અને જમણો પગ છ ઇચ પાછળ હઠાવી ડાખુ ધુ ટણુ જરાક વાળવુ. 


હ 


પાઠ પૂરો થયે છોકરાએ પોતાના હાથ નીચે છેડી દેવા. મૂડી વાળવી 
નહિ. આગળાં જમીન ભણી રાખવા. જમણા હાથનો અગૂડો ડાબા 
હાથના ક અને હથેલીની વચ્ચે રાખવો. શરીરતે ઝોક 
આગળ હોવો નેઇએ અને તેનો ભાર જમણા પગપર રાખવે. 
પરત એ સધળુ સહેલાઇથી કરવુ , બહુ શ્રમ પડવા દેવે! નહિ. 

સાવધપ એ હુકમ મળતાવારતે ૧લા પાઠમાં કહ્યા પ્રમાણે 
ઊભા રહેવુ . 

(આ) જ પ્રકાર-એમા સ્વસ્થતાથી* ઊભા રહે 

એવે હુકમ આપે છે આ હુકમ આપ્યા પછી વિદ્યાર્થીઓએ ૧લા 

ઝકારમા કહેલી તમામ કૃતિએ। ઝડપથી કરી દેખાડવી અને સાવધ 
એવે હકમ આપતા વારતે સીધા ઊભા રહેવુ 


છોકરાને હાથ પગ હલાવવાની એ કરતાએ વધારે છૂટ 
આપવાની હોય તો શિક્ષકે સ્વસ્થ ઊભાં રહે? એવે હકમ કરવે 
અને છેકરાએ હાથપગને થોડી વિશ્રાતિ આપવી, પરતુ ડાબો પગ 
યાને ત્યાજ રાખવો, ખસેડવે! નાહ. 

છોકરાંને થોડીવાર આરામ આપ્યા પછી બરાબર ચાએ!” 
એવે હુકમ આપે છે. એ હુકમ આપવામા આવે તેવારે છોકરાએ 
પહેલા પ્રકારમાં પાઠે પ્રો થયે જે રીતે ઊભા રહેવાને કશ્યુ છે તે 
રીત પાછા ઊભા રહેવુ . 

પહેલા પાઠમાં કહ્યા પ્રમાણે શિક્ષકના મનમા છોકરાને 
રાખવાનુ હોય તો તેણે સાવધ એવે હુકમ કરવો એટ 
પ્રમાણે તેઓ ઊભાં રહેશે. 


૧, એટેત્શાન ૨ સ્ટૅન્ડ ત્્મટ ઇઝ ૨** સ્ટૅન્ડ ઇઝી ૪ કલાસ 


ઊભાં 
લે તે 








હ 
'પાઠૅ દડો. 





સલામ ડર્વી'. 





સલામ #કરતાં શીખવવાની ખે રીત છે. 
(૧) કેછ# નબર ખોલી અસ્નુક નખરની વેળા અ- 
મુક એક પૃતિ કરવાને કહેવુ, અતે (૨) પહેલી 
રીતમા કહેલી બધી કૃતિઓ એકદમ ડરવી. 

(૧) નબર ખોલી સલામ કરાવવાની હોય 
તેવારે શિક્ષક એડ બોલે એટલે છોકરાએ પોતાના 
જમણા હાથને વતેલાકાર ગતિ આપી ઝટ કપાળ- 
પર આણુવો અતે તજેનીનો છેડો જમણી આખ 
શજપરે એક તસુતે છેટે રાખવો. અગૂઠો તર્જનીની 

૪થી આકૃતિ. લગોલગ રાખવો. હાથની કોણી ખભાની લીટીમાં 
રાખવી, ઊચી નીચી કરવી નહિ ( આ. ૪થી જુઓ. ) ખે કહેતાં 
હાથ હેડે નાખી પહેલા પાઠમા કહ્યા પ્રમાણે ઊભા રહેવુ . 

(૨) આ રીતે સલામ કરવાની હેય તો સમય જોઇ 
સલામ કરે૨ અથવા કેવળ સલામ કરો એવે હુકમ કરે 
છે અતે તે હુકમ આપેથી છેકરાએ પહેલી રીતમાં કહેલી કૃતિ 
થોભ્યા વગર એકદમ કરી દેખાડવી. 

છોકરા ઊભાં હોય તેવારે જે બાજૂએ સલામ કરાવવી હોય 
તે બાજૂ (જમણી કે ડાબી) હુકમ આપીને છેકરાને જણાવવી. 
કોઇ અધિકારીને સલામ કરવી હોય તેવારે પોતાનાથી ત્રણુ કદમની 

1 સેલ્યૂટ ૨. સેલ્યૂટ, જજિગ ધ ટાઇમ 





૧૦ 


અદર ત આવેથી હાથ લાબો કરી પાછળ કહ્યા પ્રમાણે સલામ 
૧ વ ૧૫ ણ 
કરવી અને પોતાથી ત્રણુ કદમ પાછે! નજનય એટલે પહેલાની પેઠે 
હાથ નીચો કર્‌વા. 
નનનત૦નત૦૦૦૦૦-૦૦૦૦૦૦-૦ન૦૦૦૦૯૪૦૬ઝ૦નઝે (3૪૩૦૦ ૦આ નાસા ાન-નલનાાન૦-૦૦-૦૦-૦૦૦૦૦૦૦ “લઇ 


પાઠૅ ૭સે. 





સાદી ચાલ અને ડવાયતી ચાલ? 


ઘણા વિદ્યાર્થીએ બહુ કઢગી રીતે ચાલે છે. ચાલવામા 
કેટલાક વાકા વળે છે કે!ધઇનતો ખભો ઊચો અને કેોધતો નીચે 
હોય છે. કેધનેો એક પગ જમીનપર ધસડાય છે અને કોઈ કોઈ 
તો દાથ બહુજ લ્લાવે છે. એ કારણુથી શિક્ષકે તેમને પ્રથમ 
સાદી ચાલે ચાલતા શીખવવુ. સાદી ચાલ ચાલવામાં શરીર હીલુ 
રહે છે, પગ આગળ પાછળ નાખી શકાય છે, ગમે તે બાનૂએ 
વળી શકાય છે, હાથ પણુ ણલાવી શકાય છે, અને જમીનપર 
એકદમ પગલા ભરવા પડતા નથી પરતુ કવાયતી ચાલ ચાલતાં 
દૃઢ ઊભા રહેવુ પડે છે હાથ પગ ખરાબર રાખવા પડે છે. સાદી 
ચાલમા હાથ હલાવવામા આવે છે તેમ આ ચાલમા થઇ શકતુ 
નથી. કુટણુ સીધા રાખવા પડે છે અને નજર સામે રાખવી 
પડે છે. સાદી અને કવાયતી ચાલમાં હડપચી ઊચી રાખવી; 
ગળાના ભાગપર્‌ લબડતી રાખવી નહિ. 
છેકરાને સાદી ચાલે ચાલતા આવડે તેટલા માટે પહેલે તો 
૧૦૦ વાર લગી હળવી ચાલે ચાલવાને કહેવુ. પછી લગાર 
ઉતાવળી ચાલેપ તેટલેજ છેટે જવાને કહેવુ અને છેવટે તેટલુ જ 
%જૃ કવક માર્ચ] 3 રી 


લાવ, 





૧ 
૧૬ 


ચલાવવું, પણુ તેમણે એક સરખાં દોડતાં આવવું. એવી રીતે 
-ચલાવ્યાથી છોકરાં કવાયતી ચાલ ચાલવાને તેયાર થશે. એકાદ 
છોકરાને બરાબર ચાલતાં ન આવડે તો શિક્ષકે તેનાપર વધારે 
લક્ષ આપવુ. 

છોકરાને કવાયતી ચાલે ચલાવતાં તેમની ઉમર અને ઊચા- 
ઇના પ્રમાણુમા તેમને પાસે અથવા દૂર પગલા ભરવાને કહેવુ . 
ચાલવામાં એકાદ છોકરો લથડતા જણાયર્રૂતા થાભે।૨ એવે હ- 
કમ આપી ખધા છોકરાને ઊભા રાખવા અને તે છોકરાને બરાબર 
સમજૂત આપી છોકરાને પહેલાંની પેઠે ચાલવાને કહેવુ . 


5 ત શિ - -- “સ _. 


- છ ન -- કયામ 


પાઠૅ ૮ સે!. 





કવાયતી ચાલના ત્રણુ પકાર છે--(૧) ધીમી ચાલ, (૨) 
ઊતાવ”ી ચાલ, અને (૩) રાડતી ચાલ*. 

ધીમી ચાલ એવો હકમ આપેથી તરતજ છેોકરાંએ ડાખે 
પગે ચાલવાની શરૂઆત કરવી અને દર મિનિટે ૭૫ કદમ જવાય 
એવી ચાલે ચાલવુ જમણા,* ડાબા,” અથવા એક, ખે એવુ 
જે કમમાં શિક્ષક બોલે તે કમમાં પગલા ભરવા 

કવાયતી ચાલ ચાલતાં છેકરાંને થોભાવવા હોય તો થોભો 
એવુ કહેવુ અને છેકરાએ તાબડતોબ આગળ નાંખેલેો પગ થે- 
ભાવી ખીજે પગ થડમાં આણી પહેલા પાઠમાં ક્યા પ્રમાણે ઊભાં 
રહેવુ. 


૧ હોલ્ટ, ૨. ડબલ માત્રુ, ર રાઈટ. ૪. લેફ્ટ, 


શર 


ઉતાવલી ચાલમાં દર મિનિટે ૧૧% કદમ ચલાય એવી 
રીતે છોકરાને ચલાવવા. ઊતાવળી ચાલ એવે હુકમ મળેથી 
છોકરાએ ડાખે પગે ચાલવા માડવુ. પગ આગળ આણુવામાં તેને 
આચકે મારવો નહિ. છોકરાને ફરતાં આવડયા પછી આગળ , 
પાછળચ્, જમણા, ડાખા ચાલવાને કહેવુ. કોઇ કેધ વારે 
આ ચાલે ચાલતાં છેકરાને તાળી પાડવાને કહેવુ એથી છેકરા 
&રાવેલે વખતે મુકામે આવી પહોચશે, અને હાથ પગ મોકળા 
રછી તેમને હલાવવાનો પ્રતિબધ રહેશે નહિ. 

તાળો પાડવાની શરૂઆત આ રીતે કરવી:--છેકરા મા- 
લવા માડે એટલે તેમનો ડાબો પગ જમીનપર પડતાજ પહેલી તાળી 
પાડવી પછી જમણો પગ ખે વાર છોડી ૬૪ ડાબો પગ પડતા 
તાળી પાડવી. કરી જમણો પગ પડતા એક અને ડાબો પગ પડતા 
એક એમ ખે તાળી પાડવી. ડાબો પગ ઉપાડયા પહેલાં એક 
અને જમણા પગ ઉપાડયા પહેલા એક અને છેવટે ડાખો પગ 
મ્રકતા એક એ રીતે તાળી વગાડવી. દરેક તાળી પાડતી વખતે 
શિક્ષક હુકમ કરશે નહિ તાળી પાડવાની શરૂઆત કરતી 
વખતે માત્ર શિક્ષક તાળી? એવે હુકમ કરશે, તાળી પાડવી બધ 
કરવી હેય તેવારે શિક્ષકે હાથ નીચે” એમ કહે હેવું અને છોકરાએ 
છાથ એકદમ નીચે મઝ દેવા. 

દાડતી ચાલ--છેકરાને ઉપર કહેલી બે ચાલ આવડયા 
સિવાય આ ચાલ શીખવવી નહિ. ચાલવાને! વેગ દર મિનિટે ૧૨૫ 
કદમ જવાય એટલે હોવે જેઈએ ચાલે! એવુ શિક્ષક કહે તેવારે 
છોકરાએ કોણી આગળથી હાથ ઊચા કરવા કેણી શરીરની લગે।- 





1 ટ્ન્ટ ર્‌ રીઅર 2 ડલૅપ, ૪ હેન્ડસ ડાઉન 
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લગ રાખવી. મૂડી વાવી. ડેક ટટાર રાખવી. શરીરના ઝોક આ- 
ગલીમેર રાખવો. દહાડતી ચાલ એવે હુકમ આપ્યા પછી પાછળ 
કલ્યા પ્રમાણેજ છોકરાએ ડાબો પગ ઉપાડી ચાલવા માંડવુ . પગની 
લાગ (પાટલીનો વચલે! ભાગ) જમીનપર ટેકાવવી. એડીપર ચાલવુ 
નહિ. શ્રાસો્ચ્છ8ીસ ચાલવા માટે છાતી ઊચી કરવી. આગળ ન 
આણતાં ખભા પાછળ સીધા રાખવા, ડોક ટટાર રાખવી. ડાખો પગ 
જમીનપર મ્રકતાં ધુટણુ સીધાં રાખવાં અતે મ્હો બધ રાખવુ. 
શોભા એવે હુકમ આપ્યા કેડેબતે હાથ બને બાનૂએ મૂકી સ્થિર 
ઊભા રહેવુ . 

ચાલતી વખતે છેકરાને વળવાને કહેવુ હોય અથવા પગલાં 
લાંબા ટ્રકા ભરાવવાં હોય તો નીચે પમાણે હુકમ કરવે.-- 


પગ છેટે૫-ધીમી ચાલમાં પગલા ભરવામા આવે છે 
તેનાથી કાઇક છેટે ભરવા. પગલા છેટે છેટે ભરવાથી નીમેલે 
હૈકાણે જલદી જઇ શકાશે. 


પગ પાસે૨-જે ગતિથી ચાલવાને કહ્યુ હોય તે ગતિ એકદમ 
અટકાવી ધીમી ચાલ શર્‌ કરવી અને હમેશ સુજબઃ? એવો 
હુકમ મળેથી સાદી ચાલે ચાલવુ. 

પગ પાછળ?”-પગ એકદમ પાછળ લેવો. શરીર બિલકુલ 
વાળંવુ નાણ. 

થેોપભભેો!॥ એ શખ્દ કહેતાં આગળ મૂકેલો પગ પાછલા પગ- 
ની પાસે આણુવેો. 

પગ ખશાબર્‌પ-આગળ મૂકેલો પગ થોભાવી પાછલા 





૬ સ્ટેપિંગ ઔટ ર૨ સ્ટેપિંગ શૌટે 2 અઝ વુઝવલ. ૪. સ્ટેપિંગ 
એઇ. પ ચેઇન્જિ ગ સ્ટેપ, 


કિ. 
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પગની પાટલી આગલા પગની એડીની પાસે લાવી ચાલવા માડવુ . 
ચાલવામાં કેટલાક છોકરાં આગળ પાછળ પગ મૂકે છે *તે બધ 
થઇ બધા છેકરાના પગલા સરખાં પડે તેટલા માટે આ કવાયત 
શી'ખવવામા આવે છે. 

પગ ઉષપર૨૫'-એક કહેતા બને હાથ ખે કુલાપર મૂકવા. 
ડાખુ ધુટણુ લગીર વાળીને જગની લીટીમાં ઊંચુ કરવુ. પછી 
પગ નગની નીચે વાળવા અતે પગના આગળા જમીન ભણી 
કરવા. ખે કહેતા વાળેલા પગ લાબા કરવા, “જનગ ઊચી રાખવી 
અને પગતા આગળા આગળ કરવા. ત્રણુ કહેતા ડાખેો પગ એક 
કદમ આગળ મૂકવો અને જમીનપર મજબખૂત રાખવો. ફરીને 
એડ બોલતાજ ડાખુ થુટણુ ઊચુ કરી બે; ત્રણની વખતે જે 
પ્રમાણે રાખ્યુ હતુ તેજ પ્રમાણે રાખવુ. એવી રીતે ધણીવાર 
લગી કરવુ. પછી થોાભે। એ હુકમ આપતાંની સાથે એડી પાસે 
પાસે રાખી પહેલા પાઠંમા કલ્યા પ્રમાણે ઊભા રહેવુ * 

પગ ખાનૂએ અથવા ખાન્તૂ જમણી-અ 5 ખોલીને૨- 
એકડ ખોલ્યા પછી જમણો પગ જમણીમેર એક ઝુટને અતરે 
મૂકવો ખભા અને મ્હો સામે રાખવા ધુટણુ સીધા રાખવા. ખે 
કહેતા ડાબો પગ તુરત જમણા પગ પાસે લાવવો અને એડીઓ 
અડકાઠી ઊભા રહેવુ થોભે। એ હુકમ મળે યા લગી એમ કર્યા 
કરવુ, અને પછી બે નબરમાં ડાખો પગ પાસે આણુવાને કલયં છે 
તે પ્રમાણે લાવીને ઊભા રહેવુ. એ પ્રમાણે એક, બે; એક, ખે 
એવુ કહેતાં પગલા નિયમસર ભરવા અને થેપ્ભા એમ કહેતાંને 
વાર પગ સરખા રાખી ઊભા રહેવુ . 
૧ હાઇસ્ટેપ ૨ સાઇડ સ્ટેપ અથવા રાઇટ ઠલે।ઝ ખાઇ નખસ- 
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પગ ખાજનૂએ અથવા ખાનૂ જમ ગ્રી-ઉતાવળી ચાલપ- 

ચાલો એવે હુકમ આપ્યા પછી જમણો પગ જમણીમેર એક 
જીટને છેટે મૂકી લાગલેજ ડાબો પગ પાસે આણુવે।, પછી કરીને પહે- 
લાં પ્રમાણે એક પગ છેટે મૂકી બીજને પગ તેની પાસે લાવવો.ચોભો। 
એવો હુકમ મળતાં લગી એ રીતે પગ મૂકયાં કરવા. પગ મૂકતી 
વખતે ખભા સીધા રાખવા અતે ધુટણુ ન વાળતાં સીધાં રાખવાં. 
યોભ્યા પછી સ્થિર ઊભા રહેવુ . 

ઉપર કહેલી રીતેજ ડાખી મેર પગલા મૂકતા શીખવવુ . 
છોકરાને જમણી અથવા ડાખી બાનૂએ નિયમિત પગલાં ભરતાં 
શીખવવું અને જે બાનૂએ જેટલાં પગલાં ચલાવવા હોય તેટલાં 
ચાલવાનો હુકમ કરવો. જેમકે ખાનૂ જમણી-ઉતાવલી ચાલ- 
ત્રણ કદમ. 

છોકરા ખુલ્લી હારમાં ઊભા હોય તેવારે તેમને ઠૅરા- 
વેલા વખતમા અસ્ુક અતરે લઇ જવાને વેળા તરફે જીએ।* 
એવો હુકમ આપવામા આવે છે. તે આપ્યા પછી છોકરાંએ પગ 
ઉપાડતી વખતે જમણી અથવા ડાખી મેર શરીર વળવા દેવુ' નહિ. 
પગ સરખા મૂકવા. એક મિનિટમાં ૭૫ કદમ ચલાય એવી રીતે 
ચાલવું. થાભે। એ હુકમ મળેથી એડી સરખી મૂકી ષહેલા પાઠમાં 
કહ્યા પ્રમાણે ઊભા રહેવુ . 

ચાલતા ચાલતા કેટલાંક છોકરાં આમ તેમ જુએ છે, 
ચપળતા રાખતા નથી અને હાથ પગ હલાવે છે. એ તરક્‌ શિક્ષકે 


બહુ લક્ષ આપવુ. થોડીવાર તેમનાપર સખ્ત નજર રાખવાથી 
તેઓ બરાબર વર્તશે. 





૨૧ સાઇડ સ્ટેપ, અથવા રાઈટ ક્લોઝ-કિવક માર્ચે. 
? રાઈટ કલે।ઝ-કિવકમાચી-ઘ્રી પેઇસીસ, ૨ માક ટાઈમ, 0#/ 2 


ઉદર 
પાઠૅ લ્સે।* 








4888. 


કકક ક ક 
પમી આપૃતિઃ ૬$હઠ્ઠીઆકૃતિમ મી આકૃતિ? 

સાદી ચાલે ચાલતા જેમ ઊભા રહેવાને કહેલુ છે તેમ 
ધીમે ધીમે દોડતા પણુ ઊભા રહેવાનુ છે. ફેર એટલેજ છે ક્રે 
ખને હાથ કોણી આગળથી વાળવા પડે છે. બાહ (ભુશ્ન) શરીરની 
લગોલગ રાખી હાથ આગળ રહેવા દેવા, હાથતી મૂટીઓ વાળવી, 
પરતુ અગૂડઠા બહાર ન રાખતાં માહે રાખવા, જમણા પગ જમીન 
પર્‌ મૂડયો ન મૂડ કે તરતજ ડાબો પગ ઉપાડવે।. સાદી ચાલે 
ચાલતા ધુટણુ વાળવામાં આવે છે તેના કરતા વધારે વાળવાં 
અતે શરીરનો ઝોક આગલીમેર રાખવો. છળવે દોડતાં, જરા 
ઉતાવળે દોડતા, અને ન્નેશભેર દોડતા શરીર કેવુ થાય છે તે 
પમી, ઠી અને ૭મી આયૃતિઓમા દ્શીવું છે. 
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દોડતાં કેવી રીતે ઊભા રહેવુ તે પ્રથમ શીખવવું. પછી 
છોકરા બરાબર દોડે છે કે નહિ તે તરક લક્ષ આપવુ . છોકરાં થાઝી 
ન જય માટે તેમને પહેલે તો ૧૦૦ વાર લગી દેોડવાને કહેવુ. 
તેમની શક્તિ પ્રમાણે તેમનાથી ઓછુ વધતુ દોડી શકાશે. દોડ- 
વાની શરત રમાડવામાં છેકરા બહુ થાકી ન્તય એવી રીતે તેમને 
દોડાવવા નહિ. એકની પાછળ એક મ્હો ફ્રેરવી અને એક ણાર 
બનાવી છોકરાને અનેક રીતે દોડાવી શકાય. 





પાઠૅ ૧૦સેો. 


હાથમા ખળ આણનારા ડવાયતી ખેલ? 





“1 ખેલ બહુ મહત્વના છે, કારણુ કે એથી હાથ અને 
ખભાના સ્તાયુએ ભરાઇ મજખૂત થાય છે. એ પાચ છે, અને 
તે નીચે લપ્યા પ્રમાણે શીખવવા. 

૧. સધળા છોકરાને પહેલા પાઠંમા કહ્યા પમાણે ઊભાં ર્‌- 
ખવા અતે તેમતે હાથ સકડાવે।? એવે! હકમ કરવે,, તથા 
તરતજ એક ખે, એક બે એમ ખેોલવુ. શિકહ્ઞષક એક કહે 
એટલે છોકરાએ હાથ લાખા કરવા અને બે કહે ત્યારે ટૂ કા કરવા. 
એ પ્રમાણે શિક્ષક નબર ખોલે ત્યા લગી હાથ લાબા ટૂકા કરવા. 








રૃ દ્રિસ્ટ 


૧૮ 


ર. આ ખેલમા હાથ જેોડપ એવે હુકમ કરે છે. એ 
હુકમ આપ્યા પછી છેોકરાંએ કોણી શરીરને અડકાડી બને હા- 
ચ સરખા સમાંતર આગળ કરવા અને એક ખે, એક બે કહેતાં 
અનુક્રમે લાંખા ટ્રકા કરવા. (૮મી આયૃતિ જુએ.) 





૮મી આફુતિ* લમીં આકૃતિ, 

૩. હાથ લાખા* એ હકમ આપ્યા પછી બને હાય છા- 
તીપર્‌ મૂકી ખેઉ બાજએ સીધા લાંખા કરવા અને શિક્ષક એડ 
એ. એક બે, કહે ત્યારે ફરી છાતીપર્‌ મૂકી લાંબા કરવા. (૪મી 
આપૃતિ મ) 

૪. હાથ ઊંચા? એવે હુકમ કરે તેવારે બને હાય 
છાતીપર્‌ મૂકી સરખા ઊચા કરવા, પાછળ પડવા દેવા નહિ. 
શિક્ષક એક બે ખોલે તેવારે હાથ ઊચા નીચા કરવા. (૧૦મી 
આપૃતિ જુએ.) 

૧ ચેઈન્‌જ ૨ ચેઈન્‌” આઢટ્વડેસ ૩ ચેઈનૂજ અપૂવડર્સ. 


શહ 





૧૦મી આકૃતિ? ૧૧મી આકૃતિ, 


૫પ હાથ આગળ” એ હુકમ આપ્યા પછી ઉપર કહા 
પ્રમાણે હાથ છાતીપર મૂકી સરખા સીધા આગળ ધરવા અને 
એક ખે, એક બે ખોલતા લાબા ટ્રકા કરવા. (૧૧મી 


આયૃતિ જુએ). 


આ કવાયત થઈ રહ્યા કેડે સાવધ એવે હુકમ શિક્ષકે 
કરવો અને છોકરાએ પહેલા પાઠમાં કહ્યા પ્રમાણે ઊભાં રહેવુ# 
છોકરાને આ કવાયત આવડ્યા પછી નબર ખોલવાની જરૂર નથી. 


૧, 


શિક્નક હુકમ કરશે એટલે છોકરાં બધી પૃતિ કરશે. 


સિન્સ 


૪ ચેઇન્‌જ ફરૂાવેડ 


5૦ 


કારા ાઝઇડનમયાનનઝઝગાન્ાતાકનઉકા95%:::%:2:4230:02:22::0:28:03020ીાતજસાાનઝઝ ઝે 


૨૯ 
'પાઠૅ ૧૧સે!. 


વનનનનાનન્ાનયનતા તત તિતનોડિદાાાણારર-ર૦:૦૦૦૦૦૦૧૯ 


સમતોલ રાખવું'. 


એના ખે પ્રકાર્‌ છે. ૧લે --ડાખા પગપર શરીર તોળી રાખી 
ઊભા રહેતી વખતે છોકરાએ પોતાના ડાખા પગની એડી જમણા 
પગના અગૂટ્ટાની લીટીમાં રાખવી અને પછી ડાખો પગ જમીન- 
ને સમાતર રાખી ઉપાડવો. ધુટણુ ઢીલા ન રાખતા સીધા રાખવા. 
રારીર હલાવવું નહિ અને નજર સામે રાખવી એ રીતે ઊભા 
રહેવાને હળવેથી પગ આગળચ* એવે હકમ કરવામા આવે છે. 

પગ પાછળ? એવે હુકમ આપ્યા પછી છોકરાએ પોતાના 
ડાબા પગના અગૂડો જમણા પગની એડીની લગોલગ લાવવે।. 
પગ ઉપાડી જમીનને સમાતર રાખવો. અગ છઢલાવવુ નહિ. 
પગ પાછળ આણુતા જમીનને લાગે નહિ માટે ડાખુ ઘુટણુ 
જર્‌ાક વાળવુ . 

છોકરા સ્થિર ઊભા રહ્યા પછી આ પાઠ તેમને બરાબર આ- 
વડે માટે પગ આગળ પાછળ મૂકવાને ધણીવાર કહેવુ. કોઈવાર 
છે।કરા અર્ધ વર્તુલાકાર ગતિથી પગ પાછળ આણે છે, પરતુ એથી 
શરીર હાલે છે અને એક પડખાપર વળવુ પડે છે. આ બાબતપર 
શિક્ષકે લક્ષ આપવુ . ક 

ખને પગ પહેલા પ્રમાણે સરખા મૂકવાના હોય તે છોકરાંનો 
ડાબો પગ આગળ પડતાજ એકદમ થોભો” એવો હુકમ કરવો, 
એટલે છોકરા પગ સરખા રાખી બરાબર ઊભા રહેશે. 


૧ ખેંલન્સ સ્ટેપ ર સ્લેલી ન્ટ. ૩. રીઅર ૪, કિવકલી હુાલ્ટ. 


ને 


ઉપર કહ્યા પ્રમાણેજ જમણા પગપર્‌ શરીર તોળી રાખતાં 
શીખવવુ . 


છેકરાતે આ કવાયત શીખવ્યાથી શરીર ન હલાવતાં સીધાં 
ઊભાં રહેતા આવડે છે, વળવુ પડતુ નથી. એક પગપર શરીર 
સમતોલ રાખી શકે છે અને ધુટણુપર બધે ભાર આવ્યાથી કુ ટણુ 
બહુ મજખૂત થાય છે. 


૨ જે પ્રેકાર્‌--છેકરાને પોતાના પગ જમીનપર બરાબર ર્‌- 
ખવાતે કહેવુ. કેઇઇવાર છોકરા પોતાનો હાલતો પગ પાછલા પગના 
અગૂઠાની આગળ મૂકે છે તેથી પગ એક એકપર ચઢી જય છે, 
અને એક પડખાપર વળવુ પડે છે. 


શિક્ષકે આગળ એવે હુકમ આપ્યા પછી છોકરાએ પોતા- 
તો ડાબો પગ એક કદમ આગળ લાવી જમીનપર મૂકવે।. ડોક નમા- 
વવા નડિ ઘુટણુ સીધુ રાખવુ અતે શરીર હલાવવુ નહિ થેડી 
વાર્‌ કેડે જમણે પગ ડાબા પગની થડમાં લાવી શિક્ષકે હુકમ આ- 
પ્યા પછી ઉપર કલ્યા પમાણે જમીનથી ઊ ચો રાખવો અને જમીન- 
પર્‌ મૂકવાને કલા પછી નીચે મૂકવો છેકરાં સરખા ઊભાં રહ્યા કેડે 
શિક્ષકે ફરીને આગળ એવે હુકમ કરવો અને છોકરાએ દૃછિ 
સાસે રાખી કવાયતી ચાલે ચાલવા માડવુ . 


ફ્૨્‌ 


પાઠૅ ૧૨ સે. 
રારા ૮. ત, મઝાર સ 


હાથ પગમા જેર આણનારા કવાયતી ખેલ, 


એ ખેલ નવ છે અતે બહ મહત્વના છે, માટે છોકરાને લક્ષપર્વક 
શીખવવા. એ ખેલ શર્‌ કરતા નીચે પ્રમાણે હકમ આપવામા આવે છે. 





જરમી આકૃતિ, રમી 0. 
વળો, શાળ કાશી --જમણેો હાથ ઊચા કરવો અને 
વળીને ગામો હાથ ડાખા ધુ ટણુની પાસે લાવવો! (૧૨મી આકૃતિ જુએ). 
વળે, ખાજૂ ડાબી*--ડાખો દાથ ઊંચે! કરવો અને વળીને 
જમણો હાથ જમણા લુ ટણુની પાસે લાવવો પગ સીધા રાખવા. જે 
આન્તએ છેકરાને વળાવવા હોય તે બાજૂ શિક્ષકે કહેવી. છોકરાને થો.- 


કડ 


ભાવવાં હોય તેવારે સાવધ એ હુકમ આપવે અને છોકરાંએ પહેલા 
પાઠમાં કહ્યા પ્રમાણુ ઊભાં રહેવુ. 

૨ હાથ ઊંચા; બાજૂ ડાખીપ--ખને હાથ ઊંચા કરી 
ડાબી ખાજૂએ સીધા રાખવા. એડી હલાવવી નહિ. (૧૩મી આ- 
કૃતિ જાએ). 

હાથ ઊંચા, બાજૂ જમણી*. બને હાથ ઊંચા કરી. 
જમણી ખબાનૂએ સીધા રાખવા. 





પ, 

પ-- 

| [ય કે 

ન ૧. 

0 

[ર 

રિ -_) 
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કના નતા 
પારણાં 
--કનનાક. 
મિનુ ત *9 ખે આમજનાજી 
શવના, 


આપરૃતિમ ૧૫મી આકૃતિ. ૬૬મી આકૃતિ* 

ડાબો પગ ટ્ર; વળે!*-ડાબો પગ એક કદમ દૂર મ્રકી 
ખને હાથ જમીનને પહોચે ત્યા લગી નીચા વળવુ. (૧૪મી 
આયૃતિ જીએ) એક કહેતા હળવે ઊડી બને હાથ છાતીપર 





૬ સ્તિગ આમ્સ-એખવહેડ-લેશટ 
ર સ્વિગ આસ્સ્‌-એખવહેડ-રાઇટ. 
૭ લેરંટ ફુટ અપાર્ટ-બેન્ડ 


જક 


મકવા, બુટણુ સીધા રાખવા, અને સરખા ઊભા રહેવુ (૧૫મી 
આકૃતિ જુએ) બે ખોલતા બને હાથ માથાપર સીધા ઊચા 
કરવા (૧૬મી આકૃતિ જુએ). ત્રણ કહેતા હાથ છાતીપર મૂકવા 
(૧૮માં આકૃતિ જાએ), અને ફરીને પહેલાની પેઠે અનુક્રમે વળવુ , 
ઊભા રહેવુ , વગેરે. થોભવાને હુકમ મળતાં લગી એ પ્રમાણે કયાં કરવુ - 





૧૯મી આકૃતિઃ ૧૮મી આકૃતિ, ૧૯મી આકૃતિ, 
૪ ખભાષર હાથ-આગળ'પ--સરખા ઊભા રહી 
ખભાપર્‌ હાથ મૂકવા અને લાબા ટૂ કા કરવા (૧૭મી આકૃતિ જીએ). 
પ છાતીપર હાથ-પાછળ*--સરખા ઊભા રહી બને 

છાથ છાતીપર્‌ મૂકવા. (૧૮મી આકૃતિ જુએ) પછી પાછળ 
એવા હુકમ આષેથી કોણી એકદમ ન્નેર્થી પાછળ લાવવી હાથના 
પઝા ઉઘાડા રાખવા નહિ મૃડીએ વાળવી (૧૪મી આકૃતિ જુએ). 


ટ અ કક ક 
1 હેન્ડ્સ આન શોલ્ડસ-એાટ્વર્ડસ ૨ હેન્ડ્સ ટુ ચેસ્ટ-બૅક- 
વર્ડસ ૩ 


સ્પ 






. ૬ ડાબે! પગ દૂર-જશણુ' ધુ” 
.? “ ણુ વાળો-હાથ છાતીપર--એક 
ુ કહેકાં વારતે બને હાથ “પઠખે ફાખી જે 
ર ક વાળવાને કહ્યું હોય તે ૨૦મી 
આર્શ્ૌતેમાં દરશાવ્યા પ્રમાણે વાળી એક 
કદમ આગળ જવુ. બે કહેતાંજ કહેલે। 
હાથ એકદમ નેરથી આગળ કરવે।, અને 
ઇઝ તેષું કહેતાંવારતે આગળ કરેલો હાથ 
પાછળ લેઇ તેજ પ્રમાણે ખીન્ને હાથ 
ર૦મી આકુતિઃ. આગળ કરવો. એક, બે, ત્રણુ; 
ખોલવામાં આવે ત્યારે એ પ્રમાણે વારાફરતી કર્યાં કરવું. ખને 
એકદમ? એવો હુકમ આપ્યા પછી બને હાથ એક પછી એક 
ઝટ આગળ પાછળ કરવા. કોણી શરીરને લાગવા દેવી નહિ. 
એક બે, એક બે ખોલવાતેો કમ શિક્ષકે એક સરખે રાખવો 
અને માધા હોય તેવારે તેવો હુકમ આપવો. 


૭ હાથ હુલાવે।*--પહેલા પાઠમાં કલા પ્રમાણે ઊભા 
રહી હલાવો એવે હુકમ શિક્ષક આપે તેવારે બતે હાથ 
આગલીમેર નડી બને બાજૂએ બતી શકે તેટલા ઊચા ૯લાવવા. 
હાથ સરખા હલાવવા અને પાછળ લેઇ જદ શકાય તેટલા લેધ જ- 
વા. હાથ પાછળ લેઇ જતા આવડે ત્યારે પાછલી મેર જેડી શકાય 
એવી રીતે રાખવા. 


૫ ૨૬ લેફ્ટ જુટ અપાર્ટ-ખેત્ડ રાઇટ ની-હેન્ડસ ટ થેસ્ટર ટુ 
ટડુગેધર ૩ સ્વિંગ 





રદ 





ર૧સી આફશૃતિ, રરમી આકૃતિ? 
હાથ સીધા--જમણા-ડાખુ ઘુટણ વાળી જમણો હાથ સીકે 
ઊચો કરવો પગનુ અતર્‌ એક કદમ રાખવુ (૨૧મી આકૃતિ જાએ) 
હાથસીધા-ડાખાચ*--જમણુ થુ ટણુ વાળીડામે। હાથ ઊચો 
કરવો. પગતુ અતર એક કદમ રાખવુ 
હ હાથ આગળ-*-મૂરીઓ વાળી બ તે હાથ સરખા આગળ ક- 
રવા. ખભા ચૌંધા રાખવા, પછી આગળ કરેલા હાથ હળવે પાસે લાવા 
નીચે મૃકવા અતે ધીમેથી ડોકપર્‌ લેઈ જવા (રરમી આકૃતિ જાએ) 
હાધ પાછળ'--હાથ પાછળ આણવા અને ઉપર કહ્યા 
પ્રમાણે «ળ4 રહીને પાછલી મેર ઊચા નીચા કરવા હાથ ર્ૂમાગળ 
અને પાછળ લાવતા શરીર્‌ હાલવા દેવુ નહિ અતે નમાવવુ નહિ. 





ક ક 5 2.2. 
૨૧. ચાજ રાઈટ ર ચાજ લેટ ૩ હેન્ડસ ફ્રેમર્વ્ડ્સ. 
જ હેન્ડસ બક્વડુસ 








૨૭ 


_ _આ નવ પ્રકાર તેમના અકપરથીજ ઓળખતાં આવડવા 
જોએ, સ્પધ્ધોને માટે છોકરાના ખે વર્ગ કરવા 


ન્----------....-.. સડનબ્ઈનઉ(પ્ડ30: ઝીન૦ન૯-ન દો છે સાળા અગાતરવગવઆનારમારઈ 


પાઠૅ ૧૩સે।. 





ફૂરલુ* 


હાથ ઊચા, નીચા, આગળ અને પાછળ લેઇ જવાની કવાયત 
છોકરાને આવડે સેટલે તેમને ફરતા શીખવવું, કારણુ "કે એથી 
તેમને સ્થિર ઊભાં રહેતા આવડે છે જે છોકરાને ફરતાં શીખવેલુ' 
હોતુ' નથી તેમને સરખાં ઊભા રહેતા આવડતુ નથી અને તેથી 
“બાખે! વર્ગ બગડી જય છે 


ફરવામાં ડાખી એડી જમીનપરથી બિલકુલ ઉપાડવી નહિ. 
નેમ બારણુ ચહ્ીઆરાપર ફરે છે તેમ એ એડીપર ફરતુ જોઇએ. 
જમણીમેર ફરવુ હોય તો જમણા પગ જમણી મેર વાળી શકાય 
એવીં રીતે જરા પાછળ લેવો અને ડાબા ફરવુ હોય તો જમણો 
પગ ક્માગળ આણુવો. ઘુટણુ સીધા રાખવાં અને શરીરનો ઝોક 
આગળ રાખવે।. 


ફૂરવામાં કિયા કિયા હુકમ આપવામા આવે છે અને તે 
આપ્યા પછી કઇ કઇ પૃતિએ કરવી પડે છે તે હેઠળ બતાવ્યુ છે. 


યયૌ 


૨૮ 


જમણા ફેરેપ--આ હુકમ આપેથી જમણા પગની લાગ 
ઝટ ડાખી એડીની પાસે મૂકી સીધા ઊભા રહેવુ . બે કહેતાં બને 
પગના અગૂઠા ઊચા કરી એડીપર્‌ ઊભા રહેવુ અને જમણી 
આનૂએ પા ચક કરવુ. (૨૩મી આકૃતિ જીએ. 


0 
 ,« ફ્‌૪ 
ક 


૨3મી આઘુતિ. ૨૪મી આપુતિ* 

ડાખા ફૂરેોચ--જમણા પગની એડી ડાબા પગની લાગની 
પાસે લાવી સીધા ઊંભા રહેવુ. બે કહેતાંજ બને પગના અગૂટા 
ઊચા કરવા, એડીપર ઊભા રહેવુ અને ડાખી ખાનૂએ પા ચક્ર 
કરવુ (૨૪મી આમૃતિ જુએ). 





૨૫મી આકૃતિ. ૨૬મી આપુતિ* 
જમણી તરફે ફેરે*--જમણે પગ ડાબા પગની એડીની 


૧ રાઈટ ટને ૨ લેકટ ટર્ન ૩ રાઇટ અખાઉટ ટર્ન ક. 


ટલ 


પાસે રાખવો અતે શરીર ટટાર રાખી ઊભા રહેવુ. બે કહેતાંને 
વાર બને પગના અંગૂઠા ઊંચા કરી એડીપર ઊભા રહેવુ અને જમણી 
મેર અડધુ ચક ફરવું. ત્રણ ખોલતાં ઝટ જમણે પગ ડાખા પગની 
યચડમાં આણી સીધા ઊભા રહેવુ (રપમી આકૃતિ જીએ.) 
અડધા જમણી (અથ 


વા ડાબી) તરફે ફરેોપ-જ- 
7 મસણેો પગ એક ઈચ પાછળ (કે 
આગળ) લેવો. બે કહેતાં અ ગૂટા 


ર૭મી આયુતિ, ઊચા કરી બ ને એડીપર જમણી 

મેર (અથવા ડાખી મેર) અડધુ ચક્ર ફરવુ (૨5મી આફત જુએ). 
પાફેરો જમણીસેર ફેરેો૨--અગૂટા તરત ઊંચા કરી જ- 

મણા 'ફેરાના ચોથા ભાગ જેટલે ફેરો કરવો. (ર૭મી આકૃતિ જુએ). 


પોપણુ। ફેરો જમણી 


ટં / જ 
/ 5 ષે / તરફે ફેરે-જમણી મેર કરતા 
ન યા જે યૃતિ કરવાને કહ્યું છે તે પ્ર- 
દ ડિ માણું કરવુ, અને જમણી મેર 
ર૮મી આકૃતિ, પોણા ફેરો પૂરવા. (૨૮મી 
આપૃતિ જીઓ ). 

પોણુ ફેરો ડાબી તરફે ફૂરે”--જમણી એડી 
ડાબા પગના અંગૂઠાની પાસે રાખી સીધા ઊભા રહેવુ. બે કહેતા 
? હાફૂ-રાઈટ (એર લેક્ટ)ટર્ન ૨ ડવાર્ટર-રાઈટ-ટને ૩. 

| થીકવાટર્સ-રાઇટ અખાઉટ-ટને ૪ થ્રી કવાર્ટઝ-લેફ્ટ અખાઉટ ટન. 


કૃ 
ર 


૩૦ 


બને પગના અંગૂઠા ઊચા કરવા, અને એડીપર્‌ ઊભા રહી ડાખી 
મેર્‌ પોણો ફેરો મરવા. ત્રણુ કહેતાં જમણે પગ તરત ડાખા 
પગની પાસે લાવી સીધા ઊભા રહેવુ (ર૮્મી આપૃતિ જુઓ.) 


ફેરો ફ્યા પછી છોકરાને પહેલાની પેડે ઊભા ર્‌ાખવા હોય 
તો સીધા બરાબર એ હુકમ કરવો, અને છોકરાએ પોતાની 
જમણી બાનૂએ ફેરે જૂરી અગાઉની પેક ઊભા રહેવુ. પરતુ 
છોકરાએ જમણીગેર્‌ અથવા ડાબીમેર પાણે કેરે ફર્યા કેડે તેમને 
અગાઉની પેક ઊભા રાખવા હોય તો અનુક્રમે ડાબી અને જમળી 
બાજનૂએ તેટલોજ ફેરો ફરી પહેલાની પેઠે ઊભા રહેવુ . 


૩૦૩) ૩2૮ ઝન્ડન«--.... 


પાઠૅ ૧૪સે!. 


-ક “ભા. સસ 88. રઇશ ઝક 


વાકા વળું, 


_ગસા-વાનક'-સાતરણઇ 








્ઝિ એએ શીખવવાના બે પ્રકાર છે ૧લો પ્રકા 
ર મણી (અથવાડાખી) સેર વાંકા વળેઃ?-૫ 
પ મેડ તેયાર્‌ એવા હુકમ આપ્યા કેડે રહમી આજૃ- 
ર £-/7 તિમા દશીવ્યા પ્રમાણે છોકરાએ પોતાના હાથ 
પ” કમર્‌પર્‌ રાખવા અગૂઠા પીઠ તરફ કરી આગળા 

કમરપર આગલી ખાનૂએ રાખવા. બને કોષ્યી 

તથા ખભા પાછળ શરીરની લગોલગ રાખવાં. 
-ઝ'ાતી ઊચી કરવી, ફૂલાવવી નહિ એક કહેતા 


ન્ન 






ત્કર્્ 


કૂ છોકરાએ જ મણીમેર વાકા વળવુ , જમીનપરથી 
ર્લમી મી આકૃતિ. પગ ઉપાડવો નહિ. પહેલા પાઠમા કહ્યા પ્રમાણે 
૧ લીન ટુધ રાઇટ (ઔર્‌ લેફ્ટ) 


૩૧ 


રોક રાખવી. શરીર વાંકુ વાળવુ હોય તેટલીજ ડોક વાંકી વાળ- 
વી. બે ખોલતાં હળવે હળવેપહેલા પાઠમાં કહ્યા પ્રમાણે ઊભા રહેવુ . 

શિક્ષક વાકા વળવાને કહે તેવારે જમણી કે ડાબી (જે 
ખાનૂ કહી હોય તે) બાજૂએ વાંકા વળવુ . આગળ અથવા પાછળ 


વાકા વળવુ નહિ. વાકા વળવામા શરીરનો ઉપલે ભાગ જેટલે 


વાળવાને કહે તેટલો વાકો વાળવો. ડાબા પગપર્‌ જેર રહે એવી 
રીતે વાકો વાળવો. એવી રીતે છેોકરા વાકાં વળ્યા પછી તેમને 
આ ૪.૨. 


સાવધ એવે હુકમ આપવે એટલે તેએ હાથ નીચે છોડી પહેલા 
પાઠેમા કહ્યા પ્રમાણે ઊભા રહેશે. 


ય રજો પ્રકાર --આગળ વાંકા 
વળે।'--તૈયા૨ર એવે હુકમ કરવો અને 
છોકરાએ પહેલા પ્રકારમા કહ્યા પ્રમાણે 
હાથ રાખી ઊભા રહેવુ. એક કહેતા 
“2૦મી આકૃતિમાં બતાવ્યા પમાણે હળવે 


જિન 


ર્હીને શરીર આગલી બાનજૂએ વાકુ વા- 


૩૦મી આપુતિ* ળવુ, ધુટણુ સીધા રાખવાં અને ખને 
પગ ભેયપર દઢ રાખવા. ઊભા રહેતી વખતે જેવી રીતે ડોક 
મ્ટાર્‌ રાખવી જઇએ તેવી રીતે વાકા વળતી વખત પણુ 
મમર્‌ શંખવી, લબડતી રાખવી નહિ અથવા જમણી કે 
બી મેર હાલવા દેવી નહિ. બે કહેતા ધીમેથી પહેલા પાઠમાં કહ્યા 
પ્રમાણે ઊભા રહેવુ . પછી પાછા વાકા વળવુ ,ફેરી ઊભા રહેવુ * એમ 
ધણીવાર કરવુ અને શિક્ષક સવધએવે હુકમ કરે યારે છોકરાંએ 


ચક 


હાથ છોડી ૬ઇ પહેલા પાઠમાં કલા પ્રમાણે ઊભાં રહેવુ * 
1. લીન ફૂવેર્ડ. 






_હકનઝલનાલરવ-૭૦-૦નનત૪થ-ત૦૦ન૦ ઝડ. . 


ડચ 


પાઠેૅ ૧પ૫સે? 


ર્------------નષ૫ ૧૬૦૪-૧4૯૮ *:૯નન 


કૂદલું. 


કદકે। મારવાના ધણા! પ્રકાર છે, પરતુ આ નાના પુસ્તકમાં 
ઊભા રદી કેવી રીતે ફદકા મારવા તે બતાવ્યુ 

કદવાના ત્રણુ પ્રકાર હેઠળ આપ્યા છે -- 

૧ નીચેથી ઊચે *દવુ પ, ૨. દે 
નીચે. કૂદી 


જ * હ ક જે 
ફર 
રે. છેટે કૂદવુ ૨, અતે ૩ 


ચેથી 


૫૫૦) 
હુમ” 


નીચથી ઊચે કૃદ્તી વખતે પથમ એક ખે 
"૪ટ ઊચસુ લાક કડાનું « દીમચુ લાવી જમીનમા સજડ 
દાટવુ અને તેપર કદી જવુ. પછી વારા ફરતી 
મકે કરતા એક કુ તીમચુ લાવી તપર કદ્વુ. 
આ રીતે ન્ટે ઢીમચાપર્‌ કૃદવુ હોય તેનાથી 
થોડાક કિ નડ પહેલા પાઠમાં કહ્યા પમા'ગે 
ઊભા રહેવુ બને મરડી વાળી (અગદા અદર 
રાખવા) હાથ રીધા રાખી ઊચા નીચા કરવા; 
બતે ધુટણુ વાળવા અને એડી ઊચી કરવી એમ 
ત્રણુવાર કરી ઝટ ટીમચાપર કદકે મારવો અતે 
૩૬મો આકૃતિ, ૩૧મી આકૃતિમાં બતાવ્યા પ્રમાણે તેપર વોડી 
વાર્‌ ઊભા રહી હાથ આગળ કરી નીચે કૂદવુ . 
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૬ લીપ હાઈટ ર૨ લીપ વિડવ ૭ લીપ ડેપ્થ 


૩૩ 


ન્ડ ઢીમચાપર કૂદકો મારતાં આવડે એ- 

ના ટલે ખે લાકડીને દોરી ખાંધી તેના મધ્ય 

/ ભાગે નિશાન કરવુ અનેતેપર કૂદકો માર- 
વો. (૩રમી આપૃતિ જુએ). 


1 ઝ થોડે છેટે કૂદતી વખતે પ્રથમ સાવધ 

જ એ હુકમ આપ્યા કેડે ઊભા રહેવાને કહેલુ 
ન્ન ચ. ૨. અડ 

છે તે પ્રમાણે ઊભા રહેવુ. જેણીમેર્‌ કૂદવુ” 


જાવા 
ઝે 
ગાારટઝસઅન્યઝાક# 
મદા. સન્સ 


સહાય તેણી તરફ પગ રાખી ઉભા રહેવુ . 
પછી નીચેથી ઊચે ફૈદવામાં હાથ ઊ ચા નીચા 
કરવાને કહેક્ષુ છે તે પ્રમાણે ત્રણુવાર કરી 

૩૨મી આઘુતિ. અને બને દાથ આગળ રાખી કૂદકે! મારવો, 
ઉપર ક્યા પ્રમાણેજ પાછલીમેર અને જમણી તથા ડાખી ખાનએ 

“દતા શીખવવુ . છેોકરાથી બરાબર કૂદી શકાય અને પન ન આવે 

માટે ખાડો ખોદી તેમા થોડી રેતી પર્વી અને તેપર કદવાને કહેવુ * 
ઊચેથી નીચે રૃદવામા પગની નીચેની જગ્યા કાઇક ઊંચી 

હોવી જેષ્ઠએ જે જગ્યાપર કૂદકો મારવો હેય તે જગ્યા પોચી 

હોવી ન્નેપ્ર્એ તે પોચી ન હોય તા ઝીભી રેતી પાથરવી. જેપર 
ઊભા રહી કૃદકો મારવો હોય તે ઊંચુ નીચુ થાય એવુ હોય તો 

ઠીક, નહિતો માટીનો ઢગલે કરી અથવા માટીતો નાનો કોટ બ- 

નાવી તેપરથી કૂદકો મારતાં શીખવવુ. એ રીતે ફૂદતી વખતે 

પણુ ઉપર કહ્યા પ્રમાણેજ હાથ ઊચા નીચા કરી લાગલે। કૂદકે 
મારવો. 





૩૪ 
પાઠ ૧૬સે।. 





ફ્જા આપવી? 





ફેરો? એવો હુકમ શિક્ષકે આપ્યા પછી છોકરાએ પોતાની 
જમણી બાનૂએ ફરવુ. આ હુકમ હમેશ જમણી સેર ફેરે* 
એ શખ્દોમાંઆપવામા આવે છે. છેકરાં જમણીમેરક્રેએટલે ૨% 
એવો હુકમ કરવો, અતે આગલી મેરનાં છોકરાએ એક કદમ ડાખી. 
ખાજૂએ પાછળ જવુ અને પાછલીમેરનાં છોકરાંએ જમણી બાનજૂ- 
એ એક કદમ આગળ આવવુ . પછી થોડીવારે પોત પોતાને ધેર જવુ. 

છોકરાની એકજ હાર હોય તો તે હારમાના છેકરાંએ ઉપર 


કહ્યા પ્રમાણે જમણી અથવા ડાખી બાજૂએ ફરી ડાબી મેર એક 
કદમ પાછળ જવુ અને લગાર ઊભા રહી પોત પોતાને ધેર જવુ . 


૧. ટ્તુ ૨. રાઇટ યતે ૩ ડિસૂમિસ 


મૂન સુ 


